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Adnotacja. Wyobrażenia ruchowe są podstawą skutecznego nauczania studentów ćwiczeń gimnastycznych. 
Celem pracy była ocena poziomu wyobrażeń ruchowych studentów AWF wykonujących podstawowe ćwiczenia 
gimnastyczne na zajęciach praktycznych i zawodach. Poziom ruchowych wyobrażeń u studentów wykonujących 
ćwiczenia gimnastyczne z programu studiów okazał się niedostateczny, co odzwierciedla niska ocena za 
wykonanie ćwiczeń na zajęciach praktycznych i zawodach. Z pośród 15 analizowanych ćwiczeń aż 14 zostało 
opanowanych z poważnymi technicznymi błędami. Opracowaliśmy elementy pedagogicznej technologii 
kształtowania wyobrażeń ruchowych początkowego nauczania ćwiczeń gimnastycznych.  
Słowa kluczowe: ćwiczenia gimnastyczne, studenci, nauczanie, wyobrażenia ruchowe. 
Анотація. Здзієсзінські Анджей, Сковрон Ярослав, Болобан Віктор. Елементи педагогічної 
технології формування рухових уявлень у процесі навчання базовим гімнастичним вправам. 
Рухові уявлення є основою ефективного навчання гімнастичним вправам. Ціль досліджень - оцінити 
рівень рухових уявлень студентів АФВ при виконанні базових гімнастичних вправ на практичних 
заняттях і змаганнях. Рівень рухових уявлень у студентів про вправи навчальної програми є низьким, про 
що свідчать суддівські оцінки за виконання гімнастичних вправ на практичних заняттях і змаганнях. Так, 
з 15 вивчених вправ, в 14 з них виявлені значні технічні помилки. Розроблено елементи педагогічної 
технології формування рухових уявлень у процесі навчання базовим гімнастичним вправам. 
Ключові слова: гімнастичні вправи, студенти, навчання, рухові уявлення. 
Аннотация. Здзиесзынски Анджей, Сковрон Ярослав, Болобан Виктор. Элементы педагогической 
технологии формирования двигательных представлений в процессе обучения базовым 
гимнастическим упражнениям. Двигательные представления являются основой эффективного 
обучения гимнастическим упражнениям. Цель исследований - оценить уровень двигательных 
представлений студентов АФВ при выполнении базовых гимнастических упражнений на практических 
занятиях и соревнованиях. Уровень двигательных представлений у студентов об упражнениях учебной 
программы является низким, о чем свидетельствуют судейские оценки за выполнение гимнастических 
упражнений на практических занятиях и соревнованиях. Так, из 15 изученных упражнений, в 14 из них 
обнаружены значительные технические ошибки. Разработаны элементы педагогической технологии 
формирования двигательных представлений в процессе обучения базовым гимнастическим 
упражнениям. 
Ключевые слова: гимнастические упражнения, студенты, обучение, двигательные представления. 
Annotation. Zdzieszynski Andrzej, Skowron Jaroslaw, Boloban Wiktor. Devices of pedagogical 
technology of shaping of motorial representations during learning to base gym exercises. Kinetic images 
constitute a base of the efficient teaching the students how to do gymnastic exercises. The purpose of this work 
is the grading the level of kinetic images of the AWF students carrying out basic gymnastic exercises during 
practical and competition. The level of kinetic images the students carrying out basic gymnastic exercises turned 
out to be unsatisfactory, what we can see looking at the very low grades during practical and competition. Out of 
15 analyzed exercises 14 were executed with severe technical errors. We drew up the components of the 
educational technology of shaping the kinetic images during the initial stage of gymnastic exercises teaching. 
Key words: gymnastic exercises, students, teaching, kinetic images. 
 

Wstęp. 
Problem i jego rozwiązania. W procesie nauczania ćwiczeń gimnastycznych i akrobatycznych uczeń i 

nauczyciel przechodzą trzy kluczowe etapy: etap formowania wyobrażeń ruchowych początkowego nauczania 
ćwiczeń, etap pogłębionego nauczania ćwiczeń, etap umacniania i doskonalenia ćwiczeń Szlemin 1973, Starosta 
1978; 2003, Smolevski, Gavierdovski 1978,; 1999, Bołoban 1986; 1990, Szczepanik 1996, Wiśniowski, 
Niznikowski, Bołoban 2002, Niżnikowski, Sadowisk, Bołoban, Mastalerz, Wiśniowski, Niżnikowska 2006). 
Wymienieni autorzy, eksperymentalnie uzasadnili kolejność pedagogicznego procesu formowania wyobrażeń 
ruchowych przy nauczaniu ćwiczeń gimnastycznych i akrobatycznych. Podmiotem w tym procesie jest 
oczywiście sportowiec (uczeń), jego wiek, klasa sportowa, poziom przygotowania fizycznego, technicznego, 
psychicznego, niezbędne do nauczania ćwiczeń. Pierwszym krokiem w procesie nauczania jest stworzenie 
wizualnego obrazu ruchu. Pokaz ma na celu zapoznanie sportowca (ucznia) z nauczanym ćwiczeniem i jego 
pozami, położeniem ciała, orientacji ruchów, fazami ruchów, sterowniczymi ruchami, dynamiczną postawą, 
węzłowymi elementami techniki sportowej.  

Do najważniejszych należy rozpoczęcie procesu formowania wyobrażeń przy wykorzystaniu specjalnie 
opracowanych celowych programów, orientacja na podłożu i w locie, czucie krótkotrwałego, średniotrwałego i 
długotrwałego wykonania ruchów, siły potrzebnej do wykonania, kinestetycznego różnicowania ruchów, 



przedsionkowej wrażliwości i stabilności: program - czas ruchu, program - czucie ruchu, program -orientacja 
przestrzenna, program - regulacja pozy cia ła. 

W pedagogicznym postępowaniu sportowiec (uczeń) powinien wykonywać oddzielne części ćwiczenia, 
fazy ćwiczenia pod ciągłą świadomą kontrolą i z pomocą trenera, kopiując pokaz i korygując wykonanie z 
własnymi wyobrażeniami oraz czuciem ruchu. Wykonując pierwsze próby ćwiczeń z celowych programów oraz 
ćwiczeń przygotowawczych, pomocniczych i imitacyjnych proces formowania wyobrażeń ruchowych przebiega 
jakby po spirali, podstawą, której są modalne komponenty (Smolevski, Gavierdovski 1999). Termin modalne 
komponenty wyobrażeń ruchowych wyjaśnimy za Smolevskim i Gavierdovskim na przykładzie cytryny. Z 
czego składa się nasze wyobrażenie o cytrynie? Ze wzrokowego wrażenia (kolor żółty, kształt elipsy), 
węchowego wrażenia (aromat), mięśniowo - ruchowego odczucia powstającego przy próbie zważenia cytryny na 
dłoni, odczucia poprzez zmysł dotyku jej chropowatej powierzchni. Wszystko to modalne komponenty, z 
których w naszej świadomości formuje się obraz tego, co my nazywamy cytryną. Przy formowaniu wyobrażenia 
ruchu dochodzi do czegoś analogicznego, jak w przypadku z cytryną. 

Jakie mogą być modalne komponenty ćwiczenia gimnastycznego z pozycji wyobrażeń ruchowych? 
Smolevski, Gavierdovski (1999), wskazują na obiektywne i subiektywne modalne komponenty. Obiektywne to 
biomechaniczne parametry i ich wskaźniki: kinematyka zmiany pozy ciała, przemieszczanie się ciała, czasowe 
parametry ruchu, wskaźniki wysiłków mięśniowych, siły współdziałania, wskaźniki wewnętrznych sił, kontakt z 
podłożem, strukturalne wskaźniki ruchów. Subiektywne to sensomotoryczna integracja (Maas 1999) na 
podstawie funkcjonowania zmysłów wzroku, słuchu, dotyku, przedsionkowego, proprioreceptywnego oraz 
tworzenia pamięciowej struktury ruchu. Pomiędzy obiektywnymi i subiektywnymi modalnymi komponentami 
wyobrażeń ruchowych dochodzi do współzależności. Na rys. 1 podano opracowaną strukturę i elementy 
pedagogicznej technologii kształtowania wyobrażeń ruchowych (Bołoban 1990; Niżnikowski, Sadowski, 
Bołoban, Mastalerz, Wiśniowski, Niżnikowska 2006; Zdzieszyński, Skowron, Bołoban 2007). 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Rys 1. Oznaczenia: 
1 - cel - kształcenie wyobrażeń ruchowych początkowego nauczania ćwiczeń 
2 - pedagogiczne zadania 
3 - dydaktyczne zasady 
4 - 5 - 6 - 7 - wieloaspektowe (polidyscyplinarne) osobliwości kształtowania wyobrażeń ruchowych 
początkowego nauczania ćwiczeń: biologiczne, biomechaniczne, regulacyjne, pedagogiczne (Bołoban 1990) 
8 - metody nauczania 
9 - celowe programy kształtowania wyobrażeń ruchowych 
10 - środki nauczania ćwiczeń gimnastycznych i akrobatycznych 
11 - warianty nauczania ćwiczeń 
12 - kolejność nauczania ćwiczeń 
13 - nauczanie o charakterze oszczędnym (ćwiczenia łatwe do wykonania) i  intensywnym (ćwiczenia które 
swoją strukturą są zbliżone do wymogów techniki sportowej 
14 - usuwanie błędów 
15 - regulacja procesu nauczania 
16 - kontrola jakości nauczania, korekta 
17 - formy zajęć i sposoby organizacji ćwiczących 
Prawidłowo przeprowadzony pierwszy etap gwarantuje zarówno poprawność jak i skrócenie procesu uczenia i 
utrwalania ćwiczeń.  
 

Metody i techniki badań. 
Celem pracy była ocena poziomu wyobrażeń ruchowych studentów AWF wykonujących podstawowe 

ćwiczenia gimnastyczne na zajęciach praktycznych oraz kształtowanie wyobrażeń ruchowych początkowego 
nauczania ćwiczeń. Zakładamy, że skuteczne podniesienie poziomu opanowania podstawowych ćwiczeń 
gimnastycznych zawartych w programie nauczania studentów pierwszego roku AWF nastąpi poprzez kształcenie 
wyobrażeń ruchowych z wykorzystaniem celowego autorskiego programu. Rozwój i doskonalenie jakości oceny 
orientacji przestrzennej, czasu wykonywania ćwiczeń, kinestetycznego różnicowania ruchów oraz skuteczność 

Struktura i elementy pedagogicznej technologii kształtowania wyobrażeń ruchowych przy 
nauczaniu ćwiczeń gimnastycznych i akrobatycznych. 
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wykorzystania siłowych parametrów i wskaźników ruchu. Grupa badanych studentów liczyła 76 osób, z których 
64 czynnie uprawia sport (różne dyscypliny, średnio 7.92 roku, średni wiek 20.43, średni ciężar ciała 76,49 i 
średnia wysokość ciała 181,66 cm), świadczą o ponadprzeciętnych możliwościach badanych. 

Punktem wyjścia w pracy było sprawdzenie poziomu opanowania podstawowych ćwiczeń 
gimnastycznych, zawartych w programie nauczania pierwszego roku studiów kierunku Wychowania Fizycznego 
w AWF w Warszawie. Analizę oparto na porównaniu ocen, jakie uzyskali studenci za poszczególne ćwiczenia 
zaliczeniowe w pierwszym i drugim semestrze w roku akademickim 2006/2007. 

Drugim elementem oceny jest ankieta przeprowadzona wśród studentów pierwszego roku, na temat 
osobistego odczucia stopnia trudności opanowania poszczególnych ćwiczeń akrobatycznych, ćwiczeń na 
przyrządach i skoków gimnastycznych, poprzez ocenę czucia przestrzeni, czasu, kinestetycznego różnicowania 
ruchów. 

Zaliczenie poszczególnych elementów oparte jest na trzystopniowym systemie. Te same elementy 
wykonywane są w różnych formach, od podstawowych (teoretycznie najłatwiejszych), poprzez bardziej złożone 
(różne pozycje wyjściowe i końcowe), do trudnych: najłatwiejsza forma - ocena dostateczna (3), forma 
trudniejsza - ocena dobra (4), formy najtrudniejsze - ocena bardzo dobra (5). 

 
Wyniki badań. 
Studenci zapoznają się ze wszystkimi formami wykonywanych elementów. Wybór formy zaliczenia 

ćwiczenia zależy od własnych umiejętności i możliwości studenta, przy obowiązku prawidłowego, 
zapewniającego bezpieczne wykonanie, opanowania techniki każdego z elementów. Poniższe tabele 1 i 2 
przedstawiają zestawienie średnich ocen, uzyskanych za poszczególne, wybrane elementy zaliczeniowe, zawarte 
w programie nauczania gimnastyki pierwszego roku studiów kierunku Wychowania Fizycznego. 

Tabela 1.  
Zestawienie średnich ocen za elementy zaliczeniowe w pierwszym semestrze 

Semestr pierwszy Średnia ocena 
  
Przewrót w przód 4,03 
Przewrót w tył 3,55 
Stanie na rękach 3,64 
Stanie na głowie 3,71 
Skok kuczny 3,78 
Wymyk przodem na drążku 3,17 
Stanie na barkach na por ęczach 3,3 
Zamachy i zeskok na poręczach 3,74 

Średnia ocen 3,62 
 

Tabela 2.  
Zestawienie średnich ocen za elementy zaliczeniowe w drugim semestrze 

Semestr drugi Średnia ocena 
  
Kołowroty na drążku 3,41 
Wspieranie na poręczach 3,43 
Wspieranie wychwytem 3,52 
Skok - przerzut w przód 3,83 
Przerzut bokiem 3,53 
Salto w przód 3,99 
Przerzut w przód 3,73 
Zeskok podmykiem 3,56 

Średnia ocen 3,63 
 
 

 
Średnie oceny uzyskane w dwóch semestrach są niemal identyczne, co uprawnia do stwierdzenia, że w 

procesie nauczania nie osiągnięto znaczących postępów. 
Wstępna analiza ocen wskazywała na duże trudności w opanowaniu nawet najłatwiejszych ćwiczeń. Z 

pośród 15 analizowanych ćwiczeń aż 14 zostało opanowanych z poważnymi technicznymi błędami. Wystąpiła 
również grupa studentów, którzy mieli problemy z opanowaniem ćwiczeń w podstawowej, najłatwiejszej formie.  



Średnie ocen za poszczególne elementy zaliczeniowe plasują się poniżej oceny 4 (wyjątkiem jest przewrót 
w przód). Ocena średnia uzyskana za zaliczenie przewrotu w prz ód to 4.03. Biorąc pod uwagę, że jest to 
podstawowy element, z jakim niemal wszyscy zetknęli się już w wieku dziecięcym a następnie w szkole 
podstawowej, oraz że mamy do czynienia z młodzieżą wyselekcjonowaną, nie może być to wynik zadowalający.  

Pozostałe elementy zostały zaliczone w przedziale ocen od 3.3 do 3.99 a więc w większości tylko nieco 
powyżej wymaganego minimum zaliczeniowego. 

Stanowczo najsłabiej opanowane zostały elementy złożone, wykonywane na przyrządach (drążek i 
poręcze). Przyczyną takiego stanu rzeczy oprócz braku doświadczeń ćwiczących z przyrządami we 
wcześniejszym okresie edukacji, jest również niemożność wyobrażenia sobie złożonego krótko, średnio i 
długotrwałego ruchu. 

Własna ocena trudności polegała na wypełnieniu ankiety, w której studenci mieli za zadanie określić w 
skali od 1 do 5 trudność, jaką sprawiło im opanowanie lub próba opanowania 15-stu elementów programowych:  

1 - bardzo łatwe 
2 - łatwe 
3 - optymalnej trudności 
4 - trudne 
5 - bardzo trudne 
Z analizy ankiet wynika jednoznacznie, że studenci uważają za trudne, elementy o bardzo złożonej 

strukturze ruchu o średnim i długim czasie trwania. 
Zaskakujące jest, iż bardzo mały odsetek studentów potraktował ćwiczenia, które z założenia były 

najtrudniejsze jako bardzo trudne do opanowania. Chodzi o ćwiczenia złożone o krótkim czasie trwania. 
Świadczy to o błędnych wyobrażeniach ruchowych ćwiczeń gimnastycznych. 

 
Wnioski 
Poziom ruchowych wyobrażeń u studentów AWF wykonujących ćwiczenia gimnastyczne z programu 

studiów okazał się niedostateczny, co odzwierciedla niska ocena za wykonanie ćwiczeń na zajęciach 
praktycznych i zawodach. Z pośród 15 analizowanych ćwiczeń aż 14 zostało opanowanych z poważnymi 
technicznymi błędami. Brak umiejętności oceny i wyobrażenia ruchu pod względem struktury, pozy i czasu 
wykonywania utrudnia i znacznie opóźnia proces opanowania prawidłowej i skutecznej techniki. Posiadanie 
takich umiejętności jest szczególnie istotne w początkowym etapie nauczania ćwiczeń gimnastycznych. 

Potrzebne jest kształtowanie wyobrażeń ruchowych z wykorzystaniem autorskiego, celowego programu 
ćwiczeń jako sposobu na efektywne i wydatnie skracające proces nauczania. 

Piśmiennictwo 
1. Bołoban V. N.,[ 1986] Obuczenie v sportivnoj akrobatikie. Kiev; Zdorovja,. s. 168 
2. Bołoban V., Wiśniowski W., Mistułowa T.[2003], Metody aktywnego nauczania ćwiczeń akrobatycznych 

złożonych koordynacyjnie. Kierunki doskonalenia treningu i walki sportowej. Warszawa; AWF, s. 97-100 
3. Mass V ., [1998]; Uczenie się przez zmysły. Warszawa, WSiP . 
4. Niżnikowski T., Sadowski L., Bołoban W., Mastalerz A., Wiśniowski W., Niżnikowska E.[2006], 

Technologia nauczania techniki sportowej ćwiczeń o złożonej strukturze ruchów. Proces doskonalenia 
treningu i walki sportowej. Warszawa; AWF, s. 51-55 

5. Starosta W.[ 1978], Dokładność wrażeń kinestetycznych a poziom mistrzostwa sportowego. Poznań; AWF, 
Monografie 115; 513-523 

6. Starosta W.[ 2003] Motoryczne zdolności koordynacyjne. Warszawa; Instytut Sportu AWF w Warszawie, 
s. 239-432 

7. Wiśniowski W., Niżnikowski T., Bołoban V.[2002], Dydaktyczna struktura ćwiczeń akrobatycznych. 
Rocznik naukowy. Gdańsk; AWFiS, tom XII, s. 29-37 

8. Zdzieszyński A., Skowron J., Bołoban V.[2007], Wyobrażenia ruchowe jako podstawa skutecznego 
nauczania studentów ćwiczeń gimnastycznych. XVI Międzynarodowa Konferencja Naukowa. Plakat. 
Spała. 

Artykul postupil do redakcji 12.01.2008 r. 
 


